
スイスチャードのクリーム煮 
 

栄養価（1人分） 

エネルギー ３９４kcal、 たんぱく質 ７．８ｇ                             

脂質 ３５．７ｇ、 食塩相当量 １．２ｇ 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

          スイスチャード       ２００ｇ 

          たまねぎ          １/４個（５０ｇ） 

          ベーコンスライス      ４０ｇ 

          オリーブオイル       大さじ１/２（６ｇ）  

          小麦粉          小さじ１（３ｇ） 

          生クリーム         １/２カップ（１００ｍｌ） 

     牛乳           １/２カップ（１００ｍｌ） 

     食塩           １．５ｇ 

          こしょう          少々 

 作り方 

 

   １． スイスチャードは電子レンジ（６００ｗ）で２分加熱し、１ｃｍ幅に切る。 

      ※茎が太い場合は、葉と茎に分けて電子レンジにかける（葉：２分、茎：３分） 

      たまねぎはみじん切り、ベーコンは１ｃｍ幅に切る。 

   ２． フライパンにオリーブオイルを入れて熱し、たまねぎを入れて炒める。  

たまねぎがしんなりしてきたらベーコンと小麦粉を入れて炒める。 

   ３． 生クリームと牛乳を加えて中火で煮詰め、とろみが出てきたらスイスチャードと 

食塩、こしょうを入れて混ぜ合わせる。 

※ お好みで粉チーズをかけてもＧｏｏｄ！ 

 

作成：神奈川県立保管福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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